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親愛的讀者們，

您們知道龍舟節是在六月份舉行的嗎？在本月的刊物中，我們很高興地宣
布，為我們的照顧者提供了各種豐富的工作坊和資源。我們為每個人都準備
了一些內容，並且保證它們既有趣又能夠療癒！

對於喜歡藝術和手工藝的人，我們為了您準備了DIY自製鮮花指環工作坊、
DIY自製布藝項鍊和DIY自製氣球玩偶工作坊。想要更多地了解自己和你作為
照顧者的角色嗎？我們的照護者的韌性講座和安排個人計劃講座專為你量身
定制。它們不僅提供信息，還提供了一個連接的機會，讓你意識到在這個旅
程中你並不孤單！

給所有音樂愛好者的公告！我們邀請你參加我們的簡譜法閱讀音符，來一場
有趣的樂會。最後但同樣重要的是，不要錯過另一個令人興奮的遠足活動，
前往史蒂夫斯頓的倫敦農場！沉浸在這個有百年歷史的農場中，探索它豐富
而悠久的歷史。

讓六月充滿難忘的回憶、歡笑和對我們照顧者的支持吧！

自然公園遠足之旅：與我們一同探索列治文自然公園之美!     2024年5 月10日

六月是端午節月份：探索、創作與聯繫

列治文家庭及朋友照顧者中心月刊      2024年6月

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-floral-rings7.05.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-fabric-necklace7.16.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-balloons-dolls7.09.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=Introduction-to-music-reading7.12.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=london-farm-field-trip7.26.2024


Another program of 

尋蹤古蹟：探索列治文倫敦農場之旅 7月26日下午2:00
花之魔法:自製鮮花指環工作坊(英粵雙語) 7月5日下午2:00
照護者的韌性講座：提升應對壓力和挑戰的能力(粵語) 7月11日下午2:00
安排個人計劃講座-授權書及法律文件處理(粵語) 7月 13 日上午 10:30 
刮畫創意工作坊(英國雙語)  7月29日下午2:00

報名請致電 604-279-7099，發送電子郵件至 caregivernavigator@rcrg.org 或 填寫在線表格

照顧者中心近期活動

二O二四年6月活動表 二0二四年7月活動表

6月 - 7月工作坊

識別倦怠跡象並透過護理指南中的 
10 個提示進行管理

往正面想
請求幫忙

堅定自信：說“不”
與某人交談
保持自我意識
健康的營養
運動 - 保持活躍
花點時間放鬆一下
時間管理
驗收

按此下載 10 個提示

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=london-farm-field-trip7.26.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=london-farm-field-trip7.26.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-floral-rings7.05.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-floral-rings7.05.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-resilience-seminar7.11.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=scratch-art-painting7.29.2024
mailto:caregivernavigtor@rcrg.org
https://www.emailmeform.com/builder/form/925D9m8hg4peCaNeSsQ5
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/122b8605-119e-4e64-9faf-f6d0c89854dd.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/03302716-89b9-4564-93e5-3eb7347d45b8.pdf
https://carechannel.elizz.com/resources/10-tips-to-avoid-burn-out/
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/122b8605-119e-4e64-9faf-f6d0c89854dd.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/03302716-89b9-4564-93e5-3eb7347d45b8.pdf
https://carechannel.elizz.com/resources/10-tips-to-avoid-burn-out/
https://carechannel.elizz.com/resources/10-tips-to-avoid-burn-out/
https://carechannel.elizz.com/resources/10-tips-to-avoid-burn-out/
https://carechannel.elizz.com/resources/10-tips-to-avoid-burn-out/
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照顧者的分享

近期講座材料分享

DIY鉤織花卉工作坊
by Florence Chan

中國書法
by Lau Wai Yin

健康學煮課
by Chef Willie Chan

連貫呼吸的呼吸法

你有時會感到壓力嗎？緩解壓力的一種方法是透過一種
稱為連貫呼吸的呼吸方式。連貫的呼吸是深思熟慮和集
中的——它可以平衡神經系統並促進放鬆。

該呼吸法由老年護理翻譯研究 (TREC) 研究項目開發。
他們在新冠肺炎期間與長期護理院 (LTC) 的護理人員進
行了呼吸研究，結果顯示出積極的結果，包括：

降低壓力

減少焦慮

改善睡眠

改善自我照護

點擊這裡了解更多

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/9247fcf4-627c-4d5c-bcb7-a68d964c8f11.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/d03596c2-5515-46fd-b22d-a19cb66535b5.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/c7815761-c81d-40e3-a2e4-1e928d570c46.pdf?rdr=true
https://www.trecbreathingtoolkit.com/
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/9247fcf4-627c-4d5c-bcb7-a68d964c8f11.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/c7815761-c81d-40e3-a2e4-1e928d570c46.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/d03596c2-5515-46fd-b22d-a19cb66535b5.pdf?rdr=true
https://www.trecbreathingtoolkit.com/
https://www.trecbreathingtoolkit.com/


Another program of 

尋蹤古蹟：探索列治文倫敦農場之旅
7月 26日 下午 2:00

活動亮點

加入我們的照護者計畫，一同前往列治文的倫敦農場
進行實地考察吧！沉浸在這座位於城市中心的傳統農
場中，感受其悠久的歷史和宁靜的美景。在這次愉快
的郊遊中，發掘鄉村生活的魅力，參與實際的活動，
與其他照護者一同創造難忘的回憶。別錯過這個放鬆
身心、親近大自然、探索倫敦農場寶藏的機會！

自製氣球玩偶工作坊(英粵雙語) 
7月9日下午 2:00

安排個人計劃講座-授權書及法律文件處理
(粵語)  7月 13日 上午 10:30

歡迎來到我們迷人的自製氣球玩偶工作坊，這裡讓您
的想像力展翅高飛！探索氣球藝術的奇妙世界，學習
製作可愛的氣球玩偶，為任何場合帶來歡樂。這個工
作坊適合所有年齡層和技能水平，承諾帶給您一個充
滿樂趣的體驗，讓您掌握將氣球扭成奇幻角色的藝
術。快來加入我們，讓您的創造力飛翔，打造屬於自
己的氣球傑作吧！

加入我們的「安排個人計劃-授權書及法律文件處理」
講座，我們將深入探討有效的法律文件，如授權書、
持久授權書和代表協議。這場講座將提供在需要時管
理您的健康、個人護理、財務和法律事務的關鍵知
識。讓自己掌握確保您的意願得到尊重並將事務安排
妥當的工具。不要錯過這次提升規劃技能和獲得安心
的寶貴機會！

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=london-farm-field-trip7.26.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-balloons-dolls7.09.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=london-farm-field-trip7.26.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-balloons-dolls7.09.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=DIY-balloons-dolls7.09.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=advanced-personal-planning-seminar7.13.2024
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社區信息和資源分享

健康且經濟實惠的膳食和零食小貼士

在預算內製作健康餐點並不一定很困難，只需要創意和彈性。利用
冰箱和食品儲藏室,以不同的方式重複利用物品。這是對你的飲食進
行某些改變，以確保有足夠的基本營養，如纖維、營養素、蛋白質
和碳水化合物。這不是限制，而是平衡。我們可以選擇糙米來代替
白米。我們可以用冰沙代替果汁，我們仍然可以從水果中獲得纖
維，並具有天然的甜味。在這裡，您會找到一些健康選擇或替代品
的列表，以及經濟實惠的蔬菜供您在緊要關頭時選擇。

少坐，多走
行人徒步區

如何防止酷熱

氣候對健康的影響
衛生系統

攜手共建腦退化症友善社區
6 月 18 日下午 1:00

請點擊此處了解詳情

https://www.urbanbounty.ca/wp-content/uploads/2019/02/Tips-for-Healthy-and-Budget-friendly-Eating-1.pdf
https://www.richmond.ca/__shared/assets/summerfall202472819.pdf
https://www.vch.ca/en/media/13741
https://uwbc-ca.zoom.us/webinar/register/WN_UsDO9QDJRmyyp-Qq3BA9rg?utm_source=CORE+BC+Newsletter+List&utm_campaign=90eabd2fae-EMAIL_CAMPAIGN_2022_01_03_08_26_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_c7fd7da4f0-90eabd2fae-224474121#/registration
https://www.vch.ca/en/media/11076
https://www.urbanbounty.ca/wp-content/uploads/2019/02/Tips-for-Healthy-and-Budget-friendly-Eating-1.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips.html
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https://www.richmond.ca/__shared/assets/summerfall202472819.pdf
https://www.richmond.ca/__shared/assets/summerfall202472819.pdf
https://www.vch.ca/en/media/13741
https://www.vch.ca/en/media/11076
https://www.vch.ca/en/media/11076
https://uwbc-ca.zoom.us/webinar/register/WN_UsDO9QDJRmyyp-Qq3BA9rg?utm_source=CORE+BC+Newsletter+List&utm_campaign=90eabd2fae-EMAIL_CAMPAIGN_2022_01_03_08_26_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_c7fd7da4f0-90eabd2fae-224474121#/registration
https://uwbc-ca.zoom.us/webinar/register/WN_UsDO9QDJRmyyp-Qq3BA9rg?utm_source=CORE+BC+Newsletter+List&utm_campaign=90eabd2fae-EMAIL_CAMPAIGN_2022_01_03_08_26_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_c7fd7da4f0-90eabd2fae-224474121#/registration
https://uwbc-ca.zoom.us/webinar/register/WN_UsDO9QDJRmyyp-Qq3BA9rg?utm_source=CORE+BC+Newsletter+List&utm_campaign=90eabd2fae-EMAIL_CAMPAIGN_2022_01_03_08_26_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_c7fd7da4f0-90eabd2fae-224474121#/registration
https://www.urbanbounty.ca/wp-content/uploads/2019/02/Tips-for-Healthy-and-Budget-friendly-Eating-1.pdf
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社區信息和資源分享

照顧者們請休息片刻：休閒參考

列治文Brighouse區域的歷史和文化：自主參觀導覽

FCBC活動日程表

Minoru長者中心近期活動和課程

列治文家庭及朋友照顧者中心 5月份月刊

Richmond Cares, Richmond Gives | 604-279-7020 | info@rcrg.org | rcrg.org

Connect with us

https://www.rcrg.org/
https://www.facebook.com/rcaresrgives
https://twitter.com/rcaresrgives
https://www.instagram.com/rcaresrgives/
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/14244
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0d45ca5d-c8d0-4360-8d06-e439324798af.pdf?rdr=true
https://www.familycaregiversbc.ca/calendar
https://minorucentre.ca/seniors-services/seniors-facility-pass-activities/
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ca59d136-f933-402f-8001-e82a99371582.pdf?rdr=true

